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الشركة اللبنانية لتوزيع الصحف 
لبنان J.J.‏ والطبوعات 
10 ص . ب . ۱-۹۰۸۹ بیروت ۔ لبنان 
መ‏ هاتف : ۳۱۰۱۷۰ 
العراق |”፦””‏ في العا العربي 00000 
۰ فلس se‏ 
الکویت .5 ]|| الکویت الشركة التحدة لتوزیع 
e‏ عو 7 الصحف والطبوعات 
do,‏ فرت ]1 س A‏ 
EJ be sept‏ وكالة التوزيع الأردنية 
.›››..›.. ربالات البحرين الشركة العربية 
الامارات RT‏ للوكالات والتوزیع 
3 ۰ بيزة دولة الامارات العر بية المتحدة 
١‏ يلات || ሥታ፡‏ دار المسيرة للتوزیع 
۳ دبي مكتبة دار الحكمة 
[ከ‏ تطبر فا جس 









الملدير السوول . مرکز راس میں ቀፈ‏ المملكة العربية شركة امه لنتوزیم 
ق القاضی = السعودية 
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النامرت لصو - هد مان ፎክ‏ ھا ہف ی5 
بع التعاونية الصحضية س.م.ل. 
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٠٠٠ يعلموا كيف سأستعمللها‎ ጨው 
ايا‎ ይ 3ይ قد تمگنت من الحصول على‎ 











وقد بنيت ألعابي ببطء 
وسرّية ودقة ۰۰۰بانتظا 
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الجودو فن في الرياضة والمنازلة أوجده plas‏ 
ياباني شهير عاش بين عام ۱۸٦١‏ و ۱۹۳۹ وكان 
اسمه جيغورو كانو. فجمع كانو في الجوەو 5.6 
أسس في المنازلة من غير سلاح مرتكزا في إيجاد 
هذا الفن على اهمية التوازن البدني والدقة في 
الحركة. حتى إذا شاهدت شريطا سينمائيا عن 
الجودو» وقد خففت سرعة عرضه لتسمح للناظر ان 
يتابع الحركة بدقة, بدت هذه الرياضة اقرب الى 
الرقص منها الى المنازلة. 


لذلك فإن في إتقان الجودو أهمية كبرى SY‏ يكون 
الجسم مرتاحا وفي ህኩ‏ صحية جيدة وان መ‏ 
اللباس مریحا وكثيفا لكي يمتص العرق الذي يفرزه 
الجسم اثناء اللعب. 


ومن المفضل طبعا أن يبدأ هذا الفن على يد 
معلم مدرب» لکن إن لم تجده حولك يمكنك ان تتمرن 
مع رفيق لك بلطف وبإتقان متتبعا التعليمات بدقة كي 
لا تخطىء في حركة قد تسبپ لك او لرفيقك ضررا. 
ومن المهم جدا أن تتذكر ان هذا الفن لا يرتكز على 
العنف بل على التوازن والخفة والرشاقة. 


وإليك قبل أن نبدا سلسلة تمارين الجودو في 
أعداد سویرمان BY‏ بعض الاصول والعبارات 
المرتبطة بهذه الرياضة الرشيقة: 








أما ما يتوق إليه كل جودوكا فهو أن يحصل على 
الحزام الاسود وهو آرفع منزلة في الجودو. وفي هذه 
المنزلة العليا بدرجات تبدا من دان الأول وتنتهي 
بدان العاشر لكن هذه المنزلات تتطلب سنين طويلة 
وخبرة وموهبة ولا يحصل عليها 51 القلائل. 


نصائح طبية: لكي تمارس الجودو يجب أن 
تكون في صحة جيدة لأنه كغيره من التمارين 
الرياضية, يستدعي نشاطا وجسما صحیحا. ومهم 
ایضا الا AG‏ من التمرین في بادیء الامر لثلا تجهد 
نفسك فتفقد لذة هذا الفن الدقیق. إبدا بالتمرین 
مرتين في الاسبوع لمدة نصف ساعة, ثم زد ذلك 
الى ساعة کاملة. مع الوقت یمکنك ان تتمرن ثلاث 
مرات في الاسبوع أو اکثر. 

قبل أن تبدا التمارین, تأکد من ان تکون اظافر 
أصابعك مقصوضة قصيرة Y‏ تؤذي رفيقك. 
أغسل يديك ورجليك واخلع ساعتك وخاتمك. 

لا تشرب ابدا أثناء التمرين» وبعده تمدّد وريّح 
جسمك لمدة دقيقتين مغمضا عينيك ومتنفسا ببطء 
لكي يعود قليك وجسمك الى مجراهما الطبيعي. 

ثم استحم اولا بماء ساخنء لكي يرتاح جسمك ثم 
بالماء الابرد لكي يتنشط. 


Y‏ تشرب ماء آو تدخن قبل مضي ساعة على 
انتهاء التمرين. 


الدوجو: وهو المكان الذي يلعب فيه الجودو, 
وهو كناية عن 50 او ساحة واسعة على ارضها 
حصير مشدود. ويجب أن يكون لكل لاعبین مساحة 
لا تقل عن خمسة امتار مربعة لكي تؤمن لهما حرية 
الحرکة: 

يجب ان يبقى الدوجو Gale‏ مريحا للاعصاب. 
فلا تكثر من الكلام ولا تصفر أو تغني ولا تدخن بل 
ادخله بكل رزانة قاصدا الرياضة Y‏ غير. 


الكيمونو: وهو اللباس الذي يرتديه الجودوكاء 
أي لاعبو الجودو. وهو كناية عن بدلة بيضاء من 
الخام. يجب أن تكون السترة كثيفة لكي تمتص 
العرق وتحمي صاحبها. و الجودوكا يفخرون بأن 
تبقى بدلاتهم نظیفةء ناصعة البياض. 


درجات !۰ , ارة في الجودو: إن العلامة الوحيدة 
التي تفرق بين لاعب وآخر في المهارة هي الحزام 
الذي یربط الکیمونو. ረህ)‏ جودوكا مبتدىء یلیس 
حزاما أبيض. መ‏ شهرين او 535‹ إن نجح في 
الإمتحان الأول يحق له أن ጩ‏ حزاما أصفر ثم 
يحصل على حزام برتقالي» واخضر, وازرقء آخیرا 
على حزام بني بازدياد معلوماته وكثرة التمارين التي 
آتقنها. هذا يستدعى عادة سنتين أو ثلاث من 
التمرين والمنازلة. 








تو har‏ الجودو كل مرة 
بسلام معین هو واحد من التمارین نفسها 
التي تساعد على تليين الجسم واعداده للمنازلة: 
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٦‏ - لتنیض راجع الحرکات نفسها بالعکس. 
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1 مارح» لا وقت عندي الآن... أريدك آن [ 
م تكون خارج الأستوديو في غضون 
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اذ كنت تعام أثهم Dago‏ خشفث » وأناحاولت 
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المديق وسام قبلان (لبنان) 
ها نحن نجيبك على آسئلتك: 


۱ - تنشر مساهمات القرّاء الأدبية 
والفنية فور ترافر المكان اللازم 
شمن صفحة النادي. 

۲ - أحتجب الناني لفشرة من الوقت 
لتوقف وصول مساهمات القر!ءلظروف 
خارجة عن ار ادتناء 

۳ لا تتسع مجلتنا إل لصفحة واحدة 
من الشادي. 

٤‏ تختلف الكمية . المطبوعة من مجلتنا 
بين أسبوع و آخر حسب احتیاجات 


ኤው. 
بك.لکن إعداد المجلة يتم‎ wel  ه‎ 
بمعظمه خارج مكاتبناء‎ 


الصدیق محمد الحسيني (لبنان) 
شکر 1 للتمنیات ولاأمانيك الصادقة + 
كيفية صناعة الحلوی موضوع لم يد 


رضی الأكثرية من القر ۰۶۱ لذا ننصحك 
مت في الکتب المختصة بفنون 
الأطعمة . 


الصدیق إيهاب عبد الفتاح (مصر) 

لا نبيع منشور اتنا بالبريد» كما 
أننا أوقفنا الاشتر اكات منذ سنین. 
الصديق فەع مخ ٠‏ (السعودية ) 


لا تبیع كاسيتات حكايات ستي 
بالیرید ۰ 








هو لعشاق الكوميكس و هو لغير آهداف ربحية 
و لتوفیر المتعة الأدبيه فقط الرجاء حذف ኳል‏ 
العدد بعد قراءتة و ابتیاع النسخة الأصلية 
المرخصة عند نزولها الأسواق لدعم استمراريتها 
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